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В статье кратко описываются особенности техники лыжных коньковых ходов и их примене-
ния в лыжном и лыжероллерным спринте. 
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Актуальность: Вопросы подготовки гонщиков к соревнованиям по лыжному и лыжероллерно-
му спринту актуальны на сегодняшний день, поскольку эта дисциплина очень молода, по сравне-
нию с дистанционными лыжными гонками мало изучена, при этом как особенности в физической 
подготовке спортсменов, так и условия соревнований, диктующие требования к технической и 
тактической подготовке существенно различаются. 
Лыжный спринт – молодая дисциплина, уже более 10 лет входящая в программу Олимпиад и 
Чемпионатов Мира. Несмотря на это особенности соревновательной деятельности в лыжном 
спринте, важные для управления тренировочным процессом еще мало изучены. Недостаточно и 
методических разработок по технической и тактической подготовке лыжников–спринтеров, что 
приводит к заимствованию методик из родственных видов спорта. Все это обосновывает актуаль-
ность данного исследования. 
Лыжный спринт – технически сложный вид лыжных гонок, так как соревновательная деятель-
ность проходит в контактной борьбе на высоких скоростях. Спортсмены для оптимального рас-
пределения сил в условиях переменного рельефа используют разнообразие лыжных ходов. Про-
хождение дистанции одним стилем неэффективно, поскольку скорость, и, соответственно мощ-
ность работы варьируются в зависимости от профиля трассы. Тактическое мастерство гонщика 
состоит в достаточно частой, но не избыточной смене ходов, так как сама смена хода немного за-
медляет движение, а частая смена ритма приводит к дополнительному утомлению ЦНС [1, с. 133–
134].  
Лыжная трасса состоит из подъемов и спусков различной крутизны и участков с мелкопересе-
ченным рельефом, поэтому для скорейшего прохождения каждого участка трассы, гонщики ис-
пользуют разные стили передвижения. Так Е. Андерсов отмечает, что спортсмены в среднем за 
полтора километра спринтерской гонки меняют ход до 29,1 раз. Для успешного, быстрого про-
хождения дистанции лыжнику нужно сочетать высокую мощность, экономичность и надежность 
техники [1, с. 133]. 
В лыжном и лыжероллерном спринте свободным стилем применяются одни и те же лыжные 
хода: одновременный двухшажный ход (равнинный), одновременный двухшажный ход (горный), 
одновременный одношажный ход, полуконьковый ход, коньковый ход без отталкивания палками 
[1, 2, 4].  
Несмотря на то, что в целом в лыжероллерном спринте соревновательные действия схожи с 
лыжным спринтом, скорость передвижения на лыжероллерах существенно выше, а условия взаи-
модействия с опорой не так изменчивы, как на снегу. Все это, по мнению А.В. Меликова, приво-
дит к сокращению разнообразия вариантов техники передвижения [5, с. 128 – 131]. Поскольку 
большинство лыжников применяет лыжероллеры не только для технической подготовки, но для 
расширения соревновательного опыта и повышения специальной физической подготовки, важно 
выяснить, насколько два варианта спринтерских гонок близки, и в чем различаются. Это стало це-
лью нашего исследования. 
Основным методом исследования служил контент–анализ. На основе на анализе видеозаписей 
двух международных стартов: лыжного спринта на этапе Кубка Мира в Австрии, [6], лыжероллер-
ный спринт: Toppidrettsveka 2017 [7]. При сравнении лыжного и роллерного спринта мы оценива-
ли распределение лыжных ходов на дистанции. Кроме того, мы проверили гипотезу о значимости 









Рисунок – Распределение основных ходов на дистанции:  
а) роллерный спринт, б) лыжный спринт. 
 
Выводы: Анализ данных позволяет считать, что в роллерном спринте по сравнению с лыжным 
победители чаще используют одношажный коньковый ход, в лыжном спринте предпочтение отда-
ется двухшажному коньковому ходу Использование одношажного конькового хода в роллерном 
спринте связанно с более высокими скоростями и меньшими относительными усилиями, так как 
трассы роллерного спринта отличаются меньшими перепадами. Вклад физической подготовлен-
ности велик в обоих случаях, лидеры тратят меньше времени на отдых. Анализ показывает, что 
победители отдыхают на спусках 17–20% от общего времени, а у проигравших время отдыха воз-
растает до 32% (различия достоверны при p<0,05). Время победителя в лыжном спринте больше 
примерно на 5 %, чем в лыжном спринте, а время отдыха на спусках лидеров и аутсайдеров в двух 
дисциплинах существенно не отличается. Можно сказать, что соревновательная деятельность в 
двух спринтерских дисциплинах имеет много общего во влиянии тактической и функциональной 
подготовленности на результат, в то время как технические аспекты имеют несколько более суще-
ственные различия. 
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